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RESUMO

A pratica de atividades fisicas vem crescendo e com esta a busca pelo
aumento do desempenho, por isto, esse trabalho tem por objetivo encontrar na
literatura alimentos que possam auxiliar nesta melhoria. A busca dos artigos foi
realizada utilizando as plataformas do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), Pubmed, Scientific Electronic Library Online (Scielo),
Ministério de Ciéncia, Tecnologia e Inovacdo (gov.br), Organizacdo Pan-
Americana da Saude e o Google académico. Os alimentos encontrados
possuem macronutrientes que potencializam o desempenho atlético, sendo
eles 4 pré-treinos e 4 pos-treino. Entre os alimentos estdo o suco de beterraba,
sanduiche de frango, banana e aveia, no pré-treino e bebida de chocolate, ovo,
iogurte e agua de coco, no pés-treino.

Palavras-chave: Alimentos; Macronutrientes; Dieta; Beterraba; Oxido Nitrico.



SUMARIO

1. INTRODUGAO ...ttt ettt st 5
2. (0] 2] = 1 1Y 1T 6
0 R € 1= - | PP 6
0t Nt O T~ o =T o o 1SRN 6
3. METODOLOGIA.......coiiieeeeeeeeeeee et ete et e st ne st enes 6
4, RESULTADOS E DISCUSSOES .......coooiiiieeeeeeeeeeee e 7
4.1  NUTRIENTES ESSENCIAIS NA ALIMENTACAO DOS PRATICANTES
DE EXERCICIOS ....ooieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt et e et e e eae e 7
4.2. ALIMENTACAO PRE-TREINO......c.coiiieeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeee e 8
4,20, BELEITADA. . ... 8
4.2.2. Sanduiche de frango. ..o 11
4.2.3. BANANA .. ... 12
2.4, AVEBIA ..ou ettt e e e e e e aa e aae 14
4.3. ALIMENTACAO POS-TREINO .....cocoveeiiieeeieeeeeeeeeeete e eee e e 15
4.3.1. Bebida de ChOCOIALE ........coovvniiii e 15
e I © 1V« YOO TR 16
0 TR [0 T 11 (PP 17
4.3.4. AQUA TE COCO ..ottt 18
5. CONCLUSAOD. ... .ottt ettt 20

REFERENCIAS. ... .ooiiieieee ettt ettt ere s 21

APENDICE . ...ttt 26



1. INTRODUCAO

A prética de exercicios fisicos oferece iniUmeros beneficios para saude,
seja no treino de rendimento ou mesmo nha pratica como hobby. Estas
modalidades estdo ganhando cada vez mais adeptos. A atividade fisica
praticada regularmente € fundamental no tratamento e prevencdo de doencas
cardiacas, diabetes tipo 2, melhorar a memoria, reduzir os sintomas de
ansiedade e depresséo (IBGE, 2020; OPAS, 2020).

Nas ultimas décadas tem se percebido o aumento ndo s6 da pratica de
exercicio fisico, mas estudos mostram os seus beneficios a salde. de criancgas,
adolescentes, adultos e idosos (SANTOS, 2019; PILLATT; NIELSSON;
SCHNEIDER, 2019; CASSIANO et al., 2020).

Os exercicios fisicos agem como uma excelente forma de descarregar
as tensdes acumulados, mostrando ser um aliado ao combate de doencas
emocionais, como a ansiedade e depressdo. O excesso de strees pode ser
associado ao declinio da massa muscular, por isso € importante manter as
fungbes musculares por meio da alimentacéao (LOBO, 2018).

Com a popularizacdo da pratica de exercicios fisicos a busca por
dietas, suplementacdo e acompanhamento nutricional vém ganhando
destaque, pois, sdo essenciais para o condicionamento e manutencdo. A
nutricdo esportiva auxilia o praticante de exercicios a buscar formas de
aprimorar a ingestdo alimentar de macronutrientes visando influenciar na
sintese da proteina muscular, recuperacdo e reparo tecidual, e melhora do
humor apds pratica de exercicios (KERKSICK et al.,, 2017; DESBROW;
SLATER; COX, 2020).

Na busca da ingestdo alimentar que de aporte as necessidades
nutricionais para os praticantes de exercicios fisicos, ha a categoria dos
suplementos alimentares. Os suplementos alimentares no esporte s&o
substéancias sintéticas utilizadas para acrescentar nutrientes como o a proteina,
carboidratos e minerais (CORDEIRO; CARDOSO; SOUZA, 2020).

Entretanto, o elevado custo dos suplementos alimentares os tornam
inacessiveis para grande parcela da populacdo praticante de esportes. Por

iss0o, é notdrio que a busca por alimentos que tenham propriedades nutricionais



e um valor acessivel para esses praticantes é de suma importancia (MCTI,
2021).

Diante deste cenario, o presente trabalho tem como objetivo identificar
alternativas de ingestdo alimentar que sejam viaveis para os praticantes de
exercicios moderados (andar de bicicleta, caminhada, danca de saldo,
movimentos do dia a dia e academia) e adultos saudaveis. Bem como, manter
0 aporte energético necessario para um bom rendimento, por meio da
alimentagao, demonstrando diferentes fontes de macronutrientes em alimentos

do cotidiano.

2.0BJETIVOS

2.1. Geral

Compilar as alternativas viaveis e acessiveis, que possam auxiliar na
melhora da ingestdo alimentar de praticantes de exercicios fisicos com o

propdsito de maximizar seu desempenho.

2.1.1. Especificos

e Avaliar as recomendacdes associadas ao desempenho esportivo por meio

de consumo de alimentos;

e Relacionar os alimentos que apresentem 0sS macronutrientes essenciais
para as dietas de pratica esportiva;

e Demonstrar qual alimentos sdo mais adequados para consumo no pré e
pos treino;

e Disponibilizar alternativas de alimentacdo para suprir as necessidades dos

atletas a um baixo custo por meio de panfletos.

3. METODOLOGIA

O presente trabalho foi realizado por meio de uma revisao na literatura.

As bases de dados consultadas foram: Instituto Brasileiro de Geografia e



Estatistica (IBGE), Pubmed, Scientific Electronic Library Online (Scielo),
Ministério de Ciéncia, Tecnologia e Inovacdo (gov.br), Organizacdo Pan-
Americana da Saude e o Google académico.

Entre os critérios utilizados para a sele¢cdo dos artigos cientificos
citados neste trabalho, foram levados em consideracdo as publicacdes que
apresentem um periodo maximo de 10 anos, e a correlagédo cientifica entre o
tema de referéncia e o objeto do presente trabalho, de 68 artigos encontrados
47 foram selecionados. Com o propésito de tornar a pesquisa mais objetiva
serdo utilizadas as palavras-chaves com os descritivos em inglés:
“supplementation, physical exercise, sports nutrition, pre-workout foods, post-
workout foods” e em portugués “suplementagao, exercicios fisicos, nutricao
esportiva, alimentos pré-treino, alimentos pos-treino”.

As sugestdes de receitas para o consumo dos alimento citados foram
encontrados em sites aleatoriamente e modificadas pelos autores, em anexo 0
folder para divulgacdo das receita desenvolvido na plataforma de designer

Canva.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

4.1 NUTRIENTES ESSENCIAIS NA ALIMENTACAO DOS PRATICANTES DE
EXERCICIOS

A melhora no desempenho em exercicios fisicos com o auxilio da
alimentacdo, destaca-se o consumo de macronutrientes, presentes em uma
variedade de alimentos consumidos diariamente e de baixo custo econémico
(SOMMER et al., 2019).

Os macronutrientes que sé@o a principal fonte de energia que auxiliam
no desempenho em exercicios prolongados sdo carboidratos e lipideos, a
contribuicdo e disponibilidade dessas fontes de energia depende do exercicio
praticado, intensidade e duracdo. A ingestao de carboidratos é necesséria para
reposicdo de endogenos de glicogénio, enquanto os lipideos atuam como
reserva corporal de energia (CERMAK, 2013).

O carboidrato é o macronutriente mais abundante em nosso planeta,

dividido em trés grupos: acucares simples de monossacarideos e
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dissacarideos (glicose, frutose e galactose), encontrados no agucar de mesa,
frutas e leite; carboidratos complexos, o glicogénio, amido e celulose,
encontrado em graos, tubérculos e vegetais; e o0s glicoconjugados, séo
moléculas de glicose ligados a uma proteina ou lipideo (CHANDEL, 2021).

A proteina, por sua vez, tem grande importancia na sintese muscular.
Os individuos que praticam exercicios de alta densidade requerem a ingestao
de maiores porcdes de proteina para elevar ao maximo o processo anabolico
desse macronutriente (HECTOR et al., 2018). O consumo da proteina tem
resultados positivos para o ganho de massa magra e reconstru¢ado muscular

ap6s a préatica do exercicio fisico (VERISSIMO et al., 2021).

4.2. ALIMENTACAO PRE-TREINO

A alimentacdo é parte essencial para o desempenho do praticante de
esportes. O consumo de alimentos fontes de nutrientes para a geracdo de
energia e a reparacdo tecidual se torna uma necessidade, que pode ser
suprida com a intervencao nutricional antes do treino (SKROCH; FERRARINI;
BERNARDI, 2021).

4.2.1. Beterraba

Um alimento que pode auxiliar o praticante se consumido pré-treino € o
suco de beterraba, que age potencializando o desempenho atlético. A
beterraba € fonte de macro e micronutrientes, entre eles, vitaminas do
complexo B e C, minerais, carboidratos e proteinas. E um potencial agente
antioxidante, antimicrobiano, anticancerigeno, hipocolesterolémico e anti-
inflamatorio. Além disso, este alimento é considerado barato, o valor de
mercado pode variar entre R$1,75 e R$2,50 o quilo, segundo a Central de
Abastecimento do Parana (BANGAR et al., 2022; CEASA, 2022).

Em estudos recentes foi observado que o consumo de suco de
beterraba aumenta os niveis de 6xido nitrico, importante neurotransmissor, que
realiza funcbes relacionadas ao fluxo sanguineo, eficiéncia mitocondrial e
fortalece a contracdo muscular (FRANCO, 2023). O oxido nitrico presente no

suco de beterraba (FIGURA 1) possibilita a obtencdo de energia por meio da



aceleracdo na oxidacao de lipideos, melhora o desempenho cardiorrespiratério
e diminui a exaustéo fisica. Entretanto, o usuario deve ficar atento ao consumo
de alimentos com cafeina (café, chas, bebidas energéticas), pois, a absorcao
do suco de beterraba pode ser prejudicada (DOMINGUEZ et al., 2017).

FIGURA 1.Metabolizag&o do Oxido Nitrico.
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Fonte: Adaptado pelos autores de ARAZI; AGHBALI (2021).

A suplementacéo sintética para obter maiores niveis de oxido nitrico
feita por meio do consumo da arginina comercializada em forma de
comprimido, creme ou p6. O corpo humano é capaz de converter a arginina em
oxido nitrico, mas o0 excesso de oxido nitrico pode interferir na absorcéo de
medicamentos e piorar condicbes medicas (KIANI et al. 2022), por esse motivo
0 consumo de suplementos deve ser orientado por um nutricionista.

Em estudos realizados por Souza et al. (2022), 20 individuos saudaveis
foram analisados para avaliar o efeito da ingestdo do suco de beterraba
(FIGURA 2) 60 minutos antes do treino. Nesta pesquisa foi possivel observar

uma melhora no desempenho dos exercicios aerdbicos. Segundo Arazi e



Eghbali (2021) o nitrato presente na beterraba pode melhorar também o
controle metabdlico do musculo esquelético e reduzir o acumulo de metabdlitos

gue estao relacionados a fadiga.

FIGURA 2. Receita de suco de beterraba.

S Suce

de beterraba

Ingredientes

e 2 copos americanos de duplos de d'qua:
¢ 1 beterraba média.

Coloque todos os ingredientes em um
liquidificador e bata. Coe e sirva.

DICA: Se desejar adicione
liméo, laranja ou maracujd.

L
Fonte: MINISTERIO DA SAUDE, 2022.

Papadopoulos et al. (2018), avaliaram 16 individuos aos quais
consumiram suco de beterraba ou placebo duas horas antes da realizacdo de
exercicios fisicos. Os autores observaram que houve uma melhora na
oxigenagdo muscular dos que consumiram o0 suco. Estes resultados
demonstram a eficacia e melhoria que o consumo da beterraba pode trazer aos

praticantes de atividades fisicas.
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4.2.2. Sanduiche de frango.

O consumo de carboidratos deve ser suficiente para maximizar os
estoques glicogénio, sua ingestdo associada a alimentos fontes de proteina
antes do inicio da prética de exercicio pode diminuir a fadiga, pois, a proteina
realiza a funcdo de crescimento da massa muscular. Um exemplo de alimento
que ambos estao presentes, de facil preparagéo, é o sanduiche de frango (péao
francés e frango cozido) (CAMILLO et al., 2016).

O péo é o alimento base da dieta de muitos individuos pelo mundo,
sendo preparado de formas variadas. Devido a composicdo deste, pode ser
fonte de fibras, minerais, tais como fosforo, magnésio, célcio e potassio, bem
como, vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina e &acido
félico). As vitaminas do complexo B tem grande importancia no organismo,
entre suas funcbes esta a producédo de energia essencial na pratica esportiva
(SHAMUGAVEL et al., 2019; HRUBSA et al., 2022). Entretanto, o0 consumo
desse alimento deve ser moderado para individuos com sensibilidade ao
gliten. Nestes casos, a pessoa celiaca deve consumir pdes produzidos de
outros tipos de farinhas, como a farinha de arroz (ROSZKOWSKA et al., 2019).

A suplementagdo de BCAA (aminoécidos de cadeia ramificada), é
muito comum devido a sua importancia no metabolismo do musculo
esquelético. A carne de frango é uma das fontes naturais de BCAA,
incorporando a refeicdo aminoacidos essenciais, responsaveis por facilitar a
absorcdo de aclucar no sangue pela fibra muscular e exercendo papel
fundamental no metabolismo da proteina muscular (SANTOS; NASCIMENTO,
2019; PLOTKIN et al., 2021).

Segundo Flaskerud et al. (2019), no manual elaborado para o0s
estudantes praticantes de exercicio uma boa alternativa de alimento para
consumo é o sanduiche de frango (FIGURA 3). Os autores elaboraram um
manual nutricional para os atletas da Nova Southeastem University (NSU) em
gue continha os principais alimentos para uma dieta saudavel e para melhoria

do desempenho atlético.
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FIGURA 3. Receita de sanduiche de frango.
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de frango

Ingredientes

® 100 g de frango desfiado
pré-cozido

® 1/2 cebola pequena picada

* 1/2 tomate picado

® 1 cenoura pequena ralada

® 1/2 lata de milho verde

¢ salsinha e cebolinha a gosto

* sal a gosto

* maionese light a gosto

1. Refogue o frango desfiado com azeite,
alho e cebola em uma panela.

2. Misture a cebola e o tomate picados, a

cenoura ralada, o milho, a salsa, a
cebolinha e o sal.

3. Adicione maionese até a obter a
consisténcia desejada do recheio.

4. Cremosd ou mais consistente, como

vocé preferir.
5. Coloque o recheio entre 2 fatias de péo |
de forma.

Fonte: Adaptado pelos autores de TUDO GOSTOSO (2023).

4.2.3. Banana

A ingestdo de banana no pré-treino é associada a geracdo de energia,
auxilia a evitar a fadiga, a caimbra durante a atividade fisica e renovagao
celular e muscular. Devido a sua composicao, é fonte de carboidratos simples,
potassio, vitaminas A, complexo B, C, zinco, sddio, calcio, ferro, fésforo e zinco,
micronutrientes essenciais para a promoc¢do e manutencdo da saude. A
banana é uma fruta versatil, em seu estado verde normalmente € comum seu
consumo como farinha, madura pode ser consumida de diversas formas, como

por exemplo in natura, com aveia (FIGURA 4) ou granola e em vitaminas. Em
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contrapartida, quando madura demais a fruta pode ser aproveitada
integralmente (fruta e cascas) no preparo de bolos, geleias e tortas. O valor
médio por quilo da banana in natura € entre R$2,50 até R$4,00 (BRASIL, 2022;
PEREIRA, 2023; CEASA, 2023).

Figura 4. Receita de banana com aveia.

)
Yanana

com aveia d

I

® 1 Banana madura.
® 2 colheres de sopa de
farelo de aveia.

Amasse a banana em um prato e adicione
o farelo de aveia.

o @
DICA: para deixar um pouquinho
mais doce adicionar 1 colher de

café de mel. AN
Fonte: Os autores, (2023).

As formas de carboidratos mais encontradas no reino vegetal sdo a
glicose e a frutose. Esse macronutriente tem grande importancia para o
funcionamento de todo o corpo humano, mas estudos demonstram que com 0
elevado consumo de alimentos contendo esses agucares, doencas metabolicas
(obesidade, doencas cardiovasculares, diabete tipo 2) sdo cada vez mais
comuns. Levando isso em consideracdo, todo alimento fonte desses

carboidratos deve ter seu consumo moderado, incluindo frutas como a banana.
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A ingestdo recomendada para frutas € de 5 por¢bes ao dia, pelo menos 5 dias
na semana (SOUZA et al., 2019; JUNG et al., 2022).

4.2.4. Aveia

Os alimentos funcionais sdo conhecidos ndo apenas por serem
benéficos a saude além do seu valor nutricional, podendo minimizar a aparicdo
de diversas doencas nédo transmissiveis (GRANATO et al.,, 2020). A aveia
(FIGURA 5) é um dos alimentos funcionais mais conhecidos, destaca-se por
ser um grado integral, fonte de fibras solluveis, carboidratos, proteinas
balanceadas, vitaminas e sais minerais. (GUIMARAES et al., 2021; PAUDEL et
al., 2021).

FIGURA 5. Receita de mingau de aveia.

® 2 xicaras de leite integral

® 2 colher de mel

¢ 5 colheres de aveia flocos
finos

® canela para polvilhar

1.  Emum copo americano coloque a
aveia, o mel e um pouco de leite, mexa
e reserve.
2] Ferva o restante do leite em uma
panela e quando comecar a levantar
fervura coloque a mistura que vocé
reservou.
3. Aguarde até comegar a quase grudar na
panela, mexendo sempre em fogo baixo. L
e estd pronto. e
4. Coloque canela por cima para polvilh&%
e bom apetite. <~

Fonte: Os autores (2023).

Em razdo de sua composi¢cdo bioquimica, a aveia é um importante
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agente para a regularizacdo intestinal, glicémica e colesterol LDL, além de ser
um alimento que aumenta a saciedade auxiliando na perda de gordura corporal
(GUIMARAES et al., 2021; PAUDEL et al., 2021). A aveia é excelente alimento
para os praticantes que visdo a manutencao da saude.

Em um estudo realizado com 156 participantes que apresentavam
niveis elevados de LDL - colesterol (lipoproteina de baixa densidade),
conhecido como colesterol “ruim”. Os participantes receberam farinha e farelo
de aveia, na sexta semana do estudo foram encontrados resultados favoraveis
ao demonstrar niveis significativamente menores de LDL, sendo assim a aveia
pode ser um alimento que previne doencas cardiovasculares (JUNIOR;
LEMOS, 2013).

4.3. ALIMENTACAO POS-TREINO

A ingestdo de alimentos ap0s a prética esportiva tem o objetivo de
otimizar a recuperagao muscular, por meio do restabelecimento das reservas
hepaticas e musculares de glicose. O processo de otimizacdo e
estabelecimento de reservas deve ser realizado com o consumo de
carboidratos e proteinas de imediato ap6s o treino (ALMEIDA; BALMANT,
2017).

4.3.1. Bebida de chocolate

Além do consumo alimentar de carboidratos, proteinas e lipidios no
pré-treino, estes macronutrientes sdo de suma importancia para o pés-treino.
Estudos demonstram que a beta-caseina, proteina encontrada no leite,
estimula a sintese proteica muscular aumentando a massa magra e a forca.
Devido a presenca de beta-caseina, o leite com achocolatado € considerado
uma bebida fonte de macronutrientes principalmente proteina e carboidratos,
além de aminodcidos essenciais (KAY et al., 2021; YAPICI et al., 2023).

O chocolate é produzido a partir dos grdos do cacau e possui
substancias capazes de influenciar no humor e nas fungbes cognitivas. A
composicao fitoquimica do cacau e do chocolate é determinada por sua origem

geografica e o processo que envolve esses alimentos (TUENTER; FOUBERT;
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PIETERS, 2018).

FIGURA 6. Receita de bebida de chocolate.

¢ 2 colheres de agticar refinado;
® 2 colheres de cacau em po;
® 1copo de leite.

® Coloque duas colheres de sopa de
acucar e duas colheres de sopa de
cacau em pé em uma panela.

e Adicione leite até criar uma pasta
grossa e empelotada no fundo da
panela.

® Acenda o fogdo baixo.

® Leve a panela ao fogo, mexendo a
mistura constantemente. Quando a sua
mistura ndo estiver mais empelotada, ©
transfira-a para um copo de sua 2
preferéncia

e Adicione o restante do leite e misture

Fonte: WIKIHOW, (2023).

4.3.2. Ovo

A prética de exercicios fisicos aumenta a necessidade da ingestao de
proteina pds-treino para neutralizar a quebra de proteina muscular. O ovo é um
alimento considerado uma fonte de proteina perfeita, uma unidade grande
contém aproximadamente 6,3 g de proteina distribuida entre a gema e a clara.
Além disso, esse alimento é fonte do aminoacido essencial leucina, capaz de
estimular a sintese de proteina muscular (PUGLISI; FERNANDEZ, 2022;
GARCIA, ABREU, 2023).

Na década de 1980 o consumo de ovo foi desencorajado pelo
pensamento errbneo de que sua ingestdo tinha efeito prejudicial devido a
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gordura saturada responsavel por aumentar o0 risco de doencas
cardiovasculares. Depois de décadas, com 0s avancos tecnoldgicos e estudos
pode-se concluir que o consumo de ovo nao influencia no surgimento dessas
doencas (GARCIA, 2016). Uma receita muito popular atualmente é a crepioca
(FIGURA 7) que utiliza o ovo como o principal ingrediente.

FIGURA 7. Receita de crepioca.

* 1o0vo (€ melhor tirar a pele da gema
® 1 colher de polvilho doce (pode ser substituido

por tapioca ou polvilho azedo)
e 1 colher de requeijdo
e 1 colher de dgua
* 1pitada sal

1. Bata todos os ingredientes em um
liquidificador até obter uma
consisténcia cremosa.
2. Despeje uma concha da massa numa
frigideira levemente untada com
margarina ou manteiga, tampe e deixe
dourar. Recheie a gosto e dobre ao nig
como um crepe.

4.3.3. logurte

Os alimentos fermentados sdo fontes de probiéticos, bactérias que
quando administradas corretamente conferem beneficios para seu hospedeiro,
pois, agem eliminando microrganismos patogénicos e prejudiciais, auxiliando
no sistema imunolégico, além de melhorar a homeostase do trato
gastrointestinal (CASTELLONE et al., 2021; RUGARCIA et al., 2022). Um

exemplo de alimento fermentado é o iogurte, um dos principais alimentos
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consumidos para incorporar probiéticos a dieta (GALLINA et al., 2019).

O iogurte encontra-se no grupo de derivados de leite, fontes de macro
e micronutrientes essenciais para a saude 6ssea, como por exemplo o célcio. A
densidade Ossea baixa é chamada de osteoporose, que pode resultar em
fragilidade e fraturas trauméticas, devido a isso a ingestdo de laticinios € de
suma importancia (RONDANELLI et. al., 2022).

O consumo de iogurte deve ser restrito em caso de alergia ou
intolerancia a lactose, quadros clinicos que podem levar o individuo a episédios
de distensdo abdominal, desconforto géstrico, diarreia ou constipagdo e dores
de cabeca (SOUZA; LEITE; NEPOMUCENO, 2020). A seguir na FIGURA 8 um

exemplo de receita com iogurte.
FIGURA 8. Receita de iogurte natural saborizado.

% )

>
IW‘

’ '
am ‘=

1 copo de 200ml de iogurte natural
4 morangos
¢ 1colher de mel

* Adicionar 200ml de iogurte, 4
morangos, 1 colher de mel em um
liquidificador.

® bata por 1 minuto e € so servir.

Fonte: Os autores (2023).
4.3.4. Agua de coco

A agua de coco é um liquido rico em eletrolitos, minerais, vitaminas,
proteinas e citocinas, muito elogiada por suas qualidades medicinais. Estudos

demonstram que o consumo de agua de coco apOs a pratica esportiva tem
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maior aceitabilidade ao em vez de bebidas energéticas ou agua, sendo uma
alternativa natural para a reidratacao pos treino (PATEL et al., 2018).

As qualidades medicinais da agua de coco vao além da hidratacéo,
esse alimento pode ter potencial inibidor para a sintese de tecido adiposo,
podendo suprir o acumulo de lipidios (NASUCAO et al., 2020). Os compostos
bioativos, presentes na agua de coco, também tém potencial redutor de glicose
no sangue, capacidade antioxidante (prevencdo de doencas) e regulador do
metabolismo de carboidratos. Segundo DAI et al. (2021) em um estudo
realizado em ratos demonstrou que o consumo desta tem potencial de reduzir
danos na retina, decorrente do diabetes e reduzir os niveis de glicemia.

A FIGURA 9 exemplifica uma das varias formas de ingestdo da agua

de coco além de seu estado in natura.

FIGURA 9. Receita de suco verde com agua de coco.

2 litros de dgua de coco

2 folhas de couve mineira
4 galhos de hortela

4 laranjas

Lave bem as folhas de couve e os
galhos de hortela e reserve.

Esprema as laranjas e reserve o caldo.
Leve ao liquidificador a dgua, o caldo
da laranja, a couve e os galhos de
hortela. Bata tudo por 1 minuto, coe e
sirva com pedras de gelo.

Fonte: Os autores (2023).
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A 4gua de coco € uma fonte de hidratacéo, porém a melhor forma de
reposicao hidrica € a ingestdo tradicional de agua, antes, durante e apds o
exercicio (CORCORAN, 2018).

5. CONCLUSAO

Neste contexto, considerando todos os artigos avaliados, o consumo
de alimentos comuns no dia a dia pode auxiliar na sintese de massa muscular
e a perda de gordura, pois, tal processo € realizado por meio dos
macronutrientes (carboidratos, proteina e lipidio) e dos micronutrientes
(vitaminas e minerais). O modo de preparo e a quantidade consumidas dos
alimentos influencia na sua biodisponibilidade e no efeito e melhora final do
desempenho.

A alimentacdo saudavel é eficiente como uma forma de aumentar o
desempenho nas atividades fisicas, torna ndo apenas esta melhoria possivel
como também possibilita a acessibilidade aos individuos de baixa renda.
Principalmente, se considerarmos que a média de um suplemento alimentar
vendido em academias € de R$ 100,00 a R$300,00, em contrapartida, 0s
alimentos aqui sugeridos tém um preco médio de R$2,00 a R$10,00 por
quilograma ou litro. Por isto, a utilizacdo de alternativas faceis, acessiveis e
econdmicas € uma forma ndo apenas de conseguir melhor o desempenho do
atleta, como também conscientizar 0 mesmo sobre a importancia das suas
escolhas alimentares. Porém, os alimentos citados n&o substituem a

suplementacgao.
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6. APENDICE
Ciepioca

Ingredientes
s 1ovo (coe agema)
* 1 colher de tapioca, polvilho doce
ou azedo.
¢ 1 colher de requeijéo.
¢ 1 colher de dgua.
¢ 1pitada de sal.

Zs )

Preparo
1. Bata todo os ingredientes em um
liquidificados.
2.Despeje a massa em uma frigideira
untada, tampe e deixe dourar.
Recheie a gosto e dobre a massa ao
meio, e sirva.

Suce vende

Ingredientes
* 2litro de dgua de coco.
* 2 folhas de couve mineira.
* 4 galhos de hortela.
* 4 laranjas.

Preparo

1.Lave bem as folhas de couve e os
galhos de hortela.

2.Esprema as laranjas e reserve o
suco.

3.Leve ao liquidificador a dgua de
coco, o suco das laranjas, a couve e
os galhos de horteld. Bata tudo por
1 minuto, coe e sirva com pedras de
gelo.

S v
Sanduiche de erango
Ingredientes
* 100g de frango desfiado pré -
cozido.
* 1/2 cebola pequena picada.
* 1/2 tomate picado.
* 1cenouraralada.
* 1/2lata de milho verde.
* salsinha, cebolinha, sal e
maionese light a gosto.

Preparo

1.Refogue a frango desfiado com
azeite, alho e cebola em uma
panela.

2.Misture o tomate picado, cenoura
ralada; o milho e os temperos.

3. Adiciohe a maionese light até obter
a consisténcia desejada.

4.Coloque o recheio entre duas fatias
de pdo de forma.

Banana

Ingredientes
* 1banana madura.
* 2 colheres de sopa de farelo de
aveia.

Preparo
1.Amasse a banana em um prato e

adicione o farelo de aveia.

Para deixar um pouce mais doce
adicione 1 colher de café de mel.

~_

Criadoies

Milena Carolina da Silva

e
Renan Rafael Lacerda

Menlonia

Luana Cristina Paludo

2023
Suce de beleiiaba

Ingredientes

* 2 copos americanos duplos de dgua.

¢ 1 beterraba média.
¢ 1 colherde sopa de agtcar.

Preparo

1. Coloque todos os ingredientes em

um liquidificador e bata.
2.Coe e sirva.

Para adicionar sabor acrescente limdo,

laranja ou maracujd.

Mingay, de aveia
Ingredientes
* 2 xicaras de leite integral.
* 2colher de mel.
* 5 colheres de aveia em flocos.
* Canela para polvilhar.

Preparo

1.Em um copo americano cologue a
aveia, o mel e um pouco de leite,

mexa e reserve.

2.Ferva o restante do leite em uma

panela e e quando comegar a

levantar fervura coloque a mistura

que vocé reservou.
3.Aguarde até comecar a quase

grudar na panela, mexendo sempre

em fogo baixo e estd pronto.
4. Coloque canela por cima para
polvilha e bom apetite.

Alimentos
preé e pos
treino

alternativas viaveis ao
suplemento

4 receitas com alimentos
indicados no pré-treino.

1.P3o e frango; c\n': )
2.Banana;

3.Suco de beterraba;

4.Aveia, 3 b

4 receitas com alimentos
indicados no pos-treino.
1.Leite e cacau;
2.logurte;
3.0vo;
4.Agua de coco.

Achotolalade “
Ingredientes
* 2 colheres de acticar refinado.
s 2 colheres de cacau em pd.
s 1copo de leite.

Preparo

1. Coloque o aglicar e o cacau em pé
em uma panela.

2.Adicione o leite até criar uma pasta
grossa e empelotada no fundo da
panela no fundo da panela.

3.Leve a panela ao fogo baixo,
mexendo a mistura
constantemente. Quando ndo
estiver mais empelotado transfira
para uma caneca e adicione o
restante do leite, misture bem.

. A \

Ingredientes
* 1 copo de 200ml de iogurte natural.
* 4 morangos picados.
e 1colher de mel.

Preparo
1. Adicione o iogurte natural, os
morangos e o mel emum
liquidificador .
2. Bata por 1 minuto e serva.

Se desejar pedagos de fruta no iogurte
bata por menos tempo. Experimente

I com outras frutas também.
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